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 آنفلوانزاپيشگيری از گسترش 
 خانواده می توانند برای پيشگيری از گسترش  اعضایاطلاعات اوليه در مورد کارهايی که

 .آنفلوانزا انجام دهند
Preventing the Spread of Influenza 

Basic Information on what household members can do to 
prevent the spread of flu. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



          /Prevention        پيشگيری
 پيشگيری از گسترش آنفلوانزا

Preventing the Spread of Influenza 
 

 لوانزاپيشگيری از گسترش آنف
آنها می توانند از خودشان . بيشتر افراد مبتلا به آنفلوانزا می توانند طی بيماری در خانه بمانند

اين .  از آنها پرستاری کنند که در خانه زندگی می کنندپرستاری کنند يا ديگر اعضای خانواده
  بيمار درراداطلاعات به منظور کمک در زمينۀ تشخيص نشانه های آنفلوانزا و پرستاری از اف

 تهيه شده است و هم در فصلهای معمول آنفلوانزا و هم هنگام شيوع ناگهانی آنفلوانزا می خانه
 .تواند مورد استفاده قرار گيرد

 

ولی با اين وجود، . در آغاز همه گيری آنفلوانزا، واکسن آن تا چند ماه بعد قابل دسترسی نيست
برای محافظت در برابر ) يا استعمال از طريق بينیتزريق (استفاده از واکسن فصلی آنفلوانزا 

برای اطلاعات بيشتر در مورد واکسن فصلی . فکر خوبی استويروسهای فصلی آنفلوانزا 
 تماس بگيريد و يا از 1050-777-240آنفلوانزا در ناحيه مونتگومری کانتی، لطفاً با شمارۀ 

  . ديدن کنيدgov.montgomerycountymd.wwwتارنمای 
 

 :برخی از نشانه های آنفلوانزا که شما بايد بدانيد عبارتند از
 

 ) درجۀ سانتيگراد38( درجه فارنهايت 100.4تب بالاتر از   بروز ناگهانی بيماری
 سرفه    لرز

 گلودرد    سردرد
 دردهای عضلانی   گرفتگی بينی
 يا خستگی مفرط که /ستفراغ، درد در ناحيۀ شکم واسهال، ا احساس ضعف

 بيشتر در کودکان بروز می کند
 
 

 از گسترش بيماری در خانه پيشگيری کنيد
آنفلوانزا به راحتی می تواند از شخصی به شخص ديگر سرايت کند، بنابراين هرکسی که در 

کند، می  د و يا از آن ديدارکند که فرد مبتلا به آنفلوانزا در آن زندگی می کنمی خانه ای زندگی 
به همين دليل، مهم است که اقدامات لازم برای پيشگيری از سرايت آنفلوانزا به . تواند مبتلا شود

 .ديگر افراد خانه انجام شود
 

 از دست افرادی که پرستاری می کنند چه کاری بر می آيد
در صورت امکان، .  جدا نگه دارندپرستاران بايد مبتلايان به آنفلوانزا را تا حد امکان از ديگران

افراد ديگری که در خانه زندگی می کنند . فرد بيمار بايد در اتاق مجزايی جدا از ديگران بماند
يک نفر در خانواده بايد پرستار اصلی فرد . بايد تماسشان با فرد بيمار را تا حد امکان کم کنند

مشکلات سلامتی نباشد که وی را در خطر است که پرستار سالم باشد و دارای بهتر. باشد بيمار
 .آنفلوانزای شديد قرار دهد

 

http://www.montgomerycountymd.gov/


 

 :تلقی می شوند عبارتند از موارد زير" دارای ريسک بالا"مشکلات سلامتی تا آنجايی که 
 بيماری قند       بارداری 

 بيماری های کليوی      ناراحتی های قلبی
  سال65سن بالای  بگذاردبيماری يا معالجه ای که سيستم ايمنی را زير فشار 

 بيماری های ريوی مزمن
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  پيشگيری از گسترش آنفلوانزا
)Preventing the Spread of Influenza( 

 
  آنفلوانزا در ديگر اعضای خانواده باشيدعلائممراقب 

 
رستاری از فرد بيمار پرسشی داريد، با  پزشکتان تماس در صورت امکان، اگر در زمينۀ پ

. ولی طی همه گيری آنفلوانزا ممکن است تماس با  پزشک معمولتان مشکل باشد. بگيريد
تارنمای خدمات بهداشت عمومی مونتگومری کانتی 

)http://www.montgomerycountymd.gov ( اطلاعات جديد، منجمله چگونگی
اگر خطوط تلفنی ويژۀ اين کار .  می کندعرضهرا به طور مداوم دسترسی به مشورت پزشکی 

برقرار باشند، اين شماره ها نيز بر روی تارنما موجود خواهند بود و از طريق رسانه ها اعلام 
 .خواهند شد

 
يا  فاصلۀ کمتر از يک متر (است در تماس نزديک يا مراقب/  و پرستارباهنگامی که فرد مبتلا 

می تواند در کاهش ) با گوش بند(و يا ماسک کار ) با بند(ماسک جراحی ، پوشيدن ) فوت3
اگر خدمات بهداشت عمومی مونتگومری کانتی استفاده از ماسک را . گسترش آنفلوانزا مفيد باشد

 آن  مبتلا به آنفلوانزا با فرد نزديکتوصيه کند، برای مفيد واقع شدن آن بايد در تمام مدت تماس
پوشيدن دستکش و يا روپوش برای اعضای خانواده که به پرستاری . را به صورت داشت

 .نمی شود مشغولند توصيه
 

 :چه کاری از دست همۀ اعضای خانواده بر می آيد
 

پس از هر تماس با فرد مبتلا به آنفلوانزا  و يا اشيائی که در اطراف وی هستند دستهايتان  •
 يا مايع /جود نيست، از پاک کننده هارا با آب و صابون بشوييد، يا اگر  آب و صابون مو

 .استفاده کنيد)  يا مارک خود فروشگاه®Purellمانند (دستشويی دارای الکل  
 

 .شستن دستها بهترين راه ممکن پيشگيری از ابتلا برای  همۀ اعضای خانواده است
 

يه  ثان20پيش از دست زدن به چشمها، بينی و يا دهانتان، دستهايتان را حداقل به مدت  •
دستهايتان را پيش و پس از رفتن به ). آهنگ تولدت مبارک را دو بار بخوانيد(بشوييد 

 .دستشويی بشوييد
 
جدا کردن . بشقابهای کثيف را يا در ماشين ظرفشويی و يا با آب گرم و صابون بشوييد •

 . ضروری نيستمبتلا به آنفلوانزا مورد استفاده فرد  غذاخوریظروف



وان در يک ماشين لباسشويی معمولی با آب گرم و يا سرد و پودر لباسهای کثيف را می ت •
 فرد مبتلا به آنفلوانزا را از  کثيفلازم نيست که ملحفه ها و لباسهای. لباسشويی شست

برای اجتناب از آلودگی، از نگه داشتن و يا .  ديگر اعضای خانواده جدا کردلباسهای
پس از تماس با . ان خودداری کنيدحمل لباسهای کثيف در نزديکی صورت و يا بدنت

 .لباسهای کثيف دستتان را با آب و صابون بشوييد
های استفاده شده توسط فرد بيمار را در يک کيسه گذاشته و با ديگر زباله  کاغذی دستمال •

گذاشتن يک کيسه برای اين منظور در کنار تخت بيمار فکر . های خانه دور بياندازيد
 .خوبی است

 
ها، سطوح و ديگر نقاط خانه را مرتباً    پيشخوانیز پاک کننده های معمولبا استفاده ا •

 .تميز کنيد
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  پيشگيری از گسترش آنفلوانزا
)Preventing the Spread of Influenza( 

 
 از گسترش بيماری در محله پيشگيری کنيد

افراد بيمار می توانند بيماری را به ديگران نيز منتقل کنند بنابراين تا زمان . د در خانه بمانيداگر بيمار هستي
 .بهبودی نبايد خانه را ترک کنند

 
 روز پس از ابتلا از تماس با ديگران 5در يک فصل معمول آنفلوانزا، افراد مبتلا به آنفلوانزا بايد تا حدود 

انزا، مقامات بهداشت عمومی اعلام خواهند کرد که افراد مبتلا به آنفلوانزا طی همه گيری آنفلو. خودداری کنند
 .چند روز بايد در خانه بمانند

 
اينترنت می تواند به عنوان رابطی .  استفاده کنيداصلی منبع  يکشما و عزيزانتان می توانيد از اينترنت به عنوان

ورد آنفلوانزا، خدمات پزشکی و اجتماعی، و دسترسی به اطلاعات به روز در م:  خارجی عمل کند، مانندمنابعبا 
 گسترش آنفلوانزا به کاهشاينترنت به فرد بيمار اجازه می هد که در خانه بماند و به اين ترتيب . خدمات حمل غذا
، وی بايد، در صورتی که به وی )مثل رفتن به بيمارستان(اگر فرد بيمار بايد خانه را ترک کند . کمک می کند

 :يه شده باشد، ماسک جراحی و يا ماسک کار بپوشد و کارهای زير را انجام دهدتوص
 
آرنج به جای دست، دهان و بينی اش را هنگام سرفه و عطسه گوشه  و يا  کاغذیبا استفاده از دستمال •

 .بپوشاند
 .آب دهان و بينی استفاده کندتراوش  زا  خلط و جلوگيریگرفتناز دستمال کاغذی برای  •
مانند  ( يک کيسۀ پلاستيکی کوچکياها را پس از استفاده در نزديکترين سطل آشغال دور بياندازد دستمال  •

 . برای دستمالهای مصرف شده با خود حمل کند)کيسه هايی که لب آن بسته می شود
، و پس از دست زدن به اشياء بينی تانپس از پوشاندن دهانتان هنگام سرفه و يا عطسه، پس از پاک کردن  •

 يا از تميز کننده دست حاوی الکل استفاده  آب و صابون بشويد بايا مواد آلوده، منجمله دستمالها، دستها راو 
 .کنيد

طی همه گيری آنفلوانزا، تنها کسانی بايد وارد خانۀ فرد مبتلا به آنفلوانزای همه گير شوند که برای پرستاری  •
 .شده باشندمبتلا به آنفلوانزا بلاً ق خودشان مگر آنکه می روندو يا کمک به وی به آنجا 

اگر لازم است که افراد ديگری وارد خانه شوند، آنها بايد از تماس نزديک با بيمار خودداری کنند و به  •
 .پيشگيری های کنترل عفونت که در اين صفحه آمده اند عمل کنند

 
ارۀ بهداشت و خدمات انسانی ناحيه اين راهنما بر اساس اطلاعات فعلی از طرح آنفلوانزای همه گير اد: بعامن

کانتی اين سند با اجازۀ بهداشت عمومی ناحيه سياتل و . مونتگومری کانتی تهيه شده است و ممکن است تغيير کند
 .کينگ، ايالت واشنگتن مورد استفاده و چاپ مجدد قرار گرفته است
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 پوشانيدهنگام سرفه کردن دهان خود را ب
)Cover Your Cough( 

 
 عفونتهايی که همه می توانند هنگام سرفه و يا عطسه برای محدود ساختن گسترش  تکنيک

 .استفاده کنند
 

Techniques everyone can use to limit the spread of infection when you cough or 
sneeze. 
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 گام سرفه کردن دهان خود را بپوشانيدهن

)Cover Your Cough( 
 
 

 
 !از گسترش ميکروبهايی که شما و ديگران را بيمار می کنند جلوگيری کنيد

Stop the spread of germs that make you and others sick! 
 

 هنگام سرفه دهانتان را بپوشانيد
Cover your cough 

 
  بپوشانيد کاغذیدستماليک و بينی تان را با هنگام سرفه و يا عطسه دهان 

 يا اينکه 
 .از بالای آستينتان به جای دست استفاده کنيد

Cover your mouth and nose with a tissue when you cough or sneeze 
or cough or sneeze into your upper sleeve, not your hands. 

 
 .داخل سطل آشغال بياندازيد را  خودهای استفاده شده کاغذی دستمال

Put your used tissue in the waste basket. 
 

ممکن است از شما خواسته شود که برای حفاظت از ديگران يک ماسک جراحی به صورت 
 .بزنيد

You may be asked to put on a surgical mask to protect others. 
 

 پس از سرفه و يا عطسه
 .دستهايتان را بشوييد

Clean your hands after coughing or sneezing 
 

 آنها را با آب وصابون بشوييد
 يا

 .با مايع دستشويی دارای الکل آنها را تميز کنيد
Wash with soap and water or clean with alcohol-based hand cleaner. 
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 سلامت جسمی و ذهنی تان را حفظ کنيد

Maintain a Healthy Mind and Body 
 

اطلاعات مهم در مورد  چگونگی حفظ سلامت جسمی و ذهنی خود و ديگران طی همه گيری 
 .آنفلوانزا

Important information on how to keep yourself and others mentally and physically 
healthy during influenza. 
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 سلامت جسمی و ذهنی تان را حفظ کنيد
 

 :آنفلوانزا بايد به خاطر داشتنکاتی که برای فهم شيوع و يا همه گيری 
 

 .نگران بودن نسبت به سلامتی خود و خانواده تان امری طبيعی است •
 

 .شيوع و يا همه گيری آنفلوانزا همه را تحت تاثير قرار می دهد •
 

 .اکنشهايی طبيعی هستندغم و خشم و •
 

 .تمرکز بر روی قدرتتان به شما کمک می کند که بهبود يابيد •
 

 .هر کس دارای نيازهای متفاوت و راههای متفاوت کنار آمدن با اين مساله است •
 

 :واکنشهای معمول که ممکن است طی شيوع و يا همه گيری آنفلوانزا رخ دهند
 

  و تمرکز،، خوابيدن، راه رفتنصحبت کردنمشکل در  •
 

 افزايش تندخويی و تحريک پذيری •
 

 افسردگی، غم، تغيير مداوم خلق و خو، و به آسانی به گريه افتادن  •
 

 درماندگیاحساس  •
 

از شما خواسته نگرانی نسبت به از دست دادن درآمد و امنيت شغلی، به ويژه در صورتی که  •
  برای مدتی طولانی در خانه بمانيدشده

 

 نی که نيازمند مراقبت شما هستندنگرانی در مورد کسا •
 

 ترس از جدايی از فعاليتهای زندگی •
 

 احساس کمبود کنترل، به ويژه هنگامی که کنترل کاملاً در دست ديگران است •
 

 احساس ملال زياد •
 

 :چگونه هنگامی که در خانه می مانيد سلامتی خود را حفظ کنيد
 
ری بپردازيد و از واکنشهای طبيعی که طی تا جايی که می توانيد در مورد آنفلوانزا به يادگي •

تا جايی که می توانيد به فعاليتهای  .شيوع و يا همه گيری آنفلوانزا رخ می دهند آگاه باشيد
 .معمولتان ادامه دهيد

 

 .برنامه عادی زندگی خود را تا آنجا که ممکن است حفظ کنيد •
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 ظ کنيدسلامت جسمی و ذهنی تان را حف
 

بازی، اسباب بازی، و (فعاليتهايی را برای خود فراهم کنيد که جلوی ملال را می گيرند   ●
 .و ذهنتان را فعال نگاه می دارند) غيره

 

، هنگام و پس از شيوع يا همه گيری آنفلوانزا در صورتی که راهکارهای کمک به  ازپيش •
الکل / ن با وضعيت از مواد مخدرخود کارساز نبودند يا متوجه شديد که برای کنار آمد

استفاده می کنيد، با يک متخصص سلامت روانی تماس بگيريد يا به مرکز بحران 
 .زنگ بزنيد) 4000-777-240(مونتگومری کانتی

 
 .فضای زندگی تان را تا حد امکان راحت نگه داريد •
 
 .ته باشيدداش اعصاب آرامشخوب بخوابيد، سعی کنيد ورزش کنيد، غذای سالم بخوريد و  •
 
يک طرح اضطراری خانواده تهيه کنيد که از جمله موارد آن اين باشد که در صورتی که از  •

 .هم جدا افتاديد کجا يکديگر را ملاقات کنيد و شماره تلفنهای مهم را در آن ذکر کنيد
 

 به کودکان توجه ويژه داشته باشيد
فتد، احساس آشفتگی امری طبيعی به کودکان بگوييد که هنگامی که چيز ترسناکی اتفاق می ا •

 .است
 
 .ت و افکارشان را ابراز کنندابدون قضاوت کردن کودکان را تشويق کنيد که احساس •
 
 .با کودکتان تفريح کنيد و با هم فعاليتهای مشترک انجام دهيد •
 
تلويزيون و راديو را خاموش کنيد، به ويژه در صورتی که اخبار برای شما نگران کننده  •

 .گر شما مضطرب باشيد کودکتان می تواند آن را احساس کندا. هستند
 

 :منابع
 .مرکز کنترل و پيشگيری از بيماری ها، ادارۀ خدمات سوء مصرف مواد و سلامت روانی

 ).1985. (جی. مايرز، دی. coping/org.zerotothree.www، مطمئنی نايشنوندگان کوچک در دنيا: صفر تا سه
 ).مولفين (مايرز. جی. هارتسو و دی. ام. در دی. يک راهنمای آموزشی:  گانکمک به کمک کننده

 ADM 85-1422 شماره DHHSانتشارات  ( در ميان کارکنانفشار روانیپيشگيری و کنترل :  سلامت روانی مربوط به بلايا وکار
 ).1987 (، بی فلينی ام اچان آ: راکويلدکتر ). 149 تا 45صفحات 

 
 جزوه ای برای مديران تيم : بين کارکنان اورژانسروانی درجلوگيری و کنترل فشار در . مربوط به بلايابازگشت به خانه پس از کار 

 .ام آی ان اچ: راکويلدکتر . )9 تا 6، صفحات ADM 90-1497 شماره )DHHSانتشارات  (.ها
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 ز يک دماسنج استفاده کنيمچگونه ا

 گامهای استفاده از يک دماسنج ديجيتال دهانی که همه بايد بدانند
How to Use a Thermometer 

Steps on using an oral digital thermometer that everyone should know. 
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  استفاده کنيمچگونه از يک دماسنج
(How to Use a Thermometer) 

 
که خط نقره (از يک دماسنج ديجيتال استفاده کنيد که عدد نشان می دهد، نه نوع قديمی جيوه دار 

دماسنجهای قديمی که حاوی جيوه هستند برای محيط زيست و سلامت انسان ). ای يا قرمز دارد
برای دستورالعملهای مربوط به دور . شوندخطرناک هستند و بايد به روش درست دور انداخته 

 به شماره کانتی  خدمات زباله های جامد مونتگومریبخشانداختن دماسنجهای قديمی تان، لطفاً با 
 .تماس بگيريد) 6400-777-240  (تلفن

 
 )دماسنج ديجيتال معمولیبرای تنها (استفادۀ دهانی 

 .دماسنج را گاز نگيريد.  بسته بمانددهان بايد. ته دماسنج را کاملاً زير زبان بگذاريد •
 .را شنيديد، دماسنج را از دهان خارج کنيد" پبي"هنگامی که صدای  •
)  درجۀ سانتيگراد37( درجه فارنهات 98.6دمای طبيعی . د روی صحفه را بخوانيداعدا •

 .است
 استفاده در زير بغل

دست را به بدن . دته دماسنج را طوری زير بغل قرار دهيد که نوک آن پوست را لمس کن •
 .بچسبانيد

 .برداريدرا شنيديد دماسنج را " پبي"هنگامی که صدای  •
)  درجۀ سانتيگراد37( درجه فارنهايت 98.6دمای طبيعی . د روی صفحه را بخوانيداعدا •

 .است
 

دستورالعمل اين . استعمال مقعدی برای نوزادان و کودکان خردسال توصيه می شود: توجه کنيد
در برخی موارد لازم است که دمای بدن يک فرد بزرگسال . ماسنج موجود استروش در بستۀ د

 .به صورت مقعدی اندازه گيری شود
 

 چگونگی تميز کردن دماسنج
)  درصد ايزوپروپيل يا الکل صنعتی70آغشته به الکل  ( ایاز دستمالهای الکلی و يا پنبه •

 .استفاده کنيد
 .ماليددستمال الکلی را به تمام اطراف دماسنج ب •
 . يا پنبۀ تميز خشک کنيد خشکدماسنج را با يک دستمال •
 . يک دماسنج کثيف را دوباره در جلدش نگذاريدهرگز •
 

اگر دماهای زيادی را اندازه می گيريد از يک پوشش پلاستيکی برای ته دماسنج : توجه کنيد
 .ندهيدپوشش دماسنج را مورد استفادۀ مجدد قرار . استفاده کنيد
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 فرمول ضدعفونی 



 
Formula for Disinfection 

 
 ها، نرده ها، تلفن ها، ظرف شويی است که سطوحی مانند پيشخوان ها، توالت ها و حائز اهميت

صفحه کليد و ماوس رايانه ها، دستگاههای کنترل از راه دور، و ديگر سطوح مورد استفاده در 
 .خانه تان را تميز کنيد

 
 موارد احتياطی استفادۀ مورد توصيه فونی کنندهضدع

سفيد کننده خانگی را می توان با 
 قسمت آب استفاده 10 به 1نسبت 
 برای ساختن برای مثال،. کرد

:  کوآرت ضد عفونی کننده1تقريباً 
يک سوم فنجان بليچ را با سه و 

 .يک سوم آب مخلوط کنيد
 

برای حفظ خواص ضدعفونی کنندۀ 
نده، آن را در يک سفيد کنمايع 

ظرف مات نگهداری کنيد و از 
قرار دادن آن در معرض نور 

برای حفظ حداکثر . خودداری کنيد
قوت مايع ضدعفونی کننده آن را 

 .هر روز مجددا مخلوط کنيد
 

) ®Clorox(کس ااسپری کلر
جايگزين خوبی مخصوص سطوح، 

 .است که از پيش مخلوط شده است
 

طوح دستمالهای ضدعفونی کنندۀ س
 .نيز جايگزين مناسبی هستند

ضدعفونی کردن اشياء آلوده به 
 خون و يا مايعات بدن

بايد در فضاهايی مورد استفاده قرار 
 .گيرد که تهويۀ مناسبی دارند

 
هنگام حمل و استفاده از سفيد 

 خالص بايد از دستکش و بليچکنندۀ
 .پوشش حفاظتی استفاده کرد

 
جهت پيشگيری از توليد گازهای 

ی، آن را با اسيدهای قوی يا سم
 .مخلوط نکنيدمواد دارای آمونيوم 

 
 
 
 

 .فلزات را می خورد

 :الکل
 )الکل صنعتی (EG ايزوپروپيل

 .%60  يا الکل اتيل70%
 

برای تميز کردن دست می توان از 
و يا يک تميز ) ® Purell(پورل 

باکتری مشابه که  کنندۀ دست ضد
 .فاقد آب باشد استفاده کرد

، و ها فلزی، روی ميزنرم سطوح
مايع ديگر سطوحی که نمی توان 

سفيد کننده را بر روی آنها استفاده 
 .کرد

در فضاهای . قابل اشتعال و سمی
. دارای تهويۀ مناسب استفاده شود

 .از استشمام آن خودداری کنيد
 

از منابع گرما، وسايل برقی، شعله 
 .و سطوح داغ دور نگاه داريد
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 جعبه ابزارهای خانه نشينی آنفلوانزا

Influenza Stay at Home Toolkits 
 

 فهرستی از اقلامی که توصيه می شود در جعبۀ ابزار
 . اضطراری وجود داشته باشد

A list of suggested items that should 
be in an emergency toolkit. 
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 جعبه ابزارهای خانه نشينی آنفلوانزا
 :فهرست اقلامی که توصيه می شود مردم در جعبۀ کمکهای اوليه در خانه شان داشته باشند

 
 اطلاعات مربوط به اندازه گيری دمای بدنتان و تميز کردن دماسنج در اين – )ترجيحاً ديجيتال(دماسنج  •

 .مجموعه موجود است
 
برای تميز کردن ( ايزوپروپيل و يا الکل صنعتی آغشته هستند %70ستمالهای الکلی يا پنبه که به الکل د •

 ).دماسنج
 
 . مطابق دستور پزشک مصرف شود– )™، و يا تايلنول™، ادويل®ماترين(داروهای کاهش تب  •
 
 ! داشتن آب کافی در بدن مهم است–آب ميوه و مايعات  •
 
 .ی در اين مجموعه موجود است فرمول ضدعفون–سفيد کننده •
 
 برای اجتناب از شستن ظروف مورد – ، بشقابها، فنجان ها، و دستمال سفره ها کاغذی/ظروف پلاستيکی •

 .مبتلا به آنفلوانزا) بيماران (استفاده توسط بيمار
 
پس از مصرف در نزديکترين سطل آشغال .  برای جلوگيری از پخش تراوشات تنفسی–  کاغذیدستمال •

 .خته شوداندا
 
 . برای شستن دستها– صابون و آب •
 
 . برای استفاده در مواردی که امکان شستن دستها فراهم نيست– )®مانند پيورل(تميز کنندۀ دست  •
 
 ). پلاستيکی و کاغذیمحصولات،  کاغذیمانند دستمال( برای دور انداختن زباله ها – کيسه های زباله •
 
 تنها در –، يکی برای هر يک از اعضای خانواده ) گوش بندبا(يا ماسک کار ) با بند(ماسک جراحی  •

که از مرکز کنترل و پيشگيری بيماری ها دستور (صورتی که خدمات بهداشت عمومی مونتگومری کانتی 
 .گفته باشد از آن استفاده کنيد) خواهد گرفت

 ). و بار و داروت، محصولامانند خوار(فهرست منابع اينترنتی برای حمل کالا و خدمات به خانۀ شما  •
 

 
 
 
 
 

 پرستاری
  خانگیپرستاری از خانواده، دوستان، همسايگان و حيوانات



 

Caregiving 
Care for Families, Friends, Neighbors and Pets 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 پرستاری



Caregiving 
 

 چگونه از کسی که به آنفلوانزا مبتلا است پرستاری کنيم
)How to Care for Someone with Influenza( 

 
 نکات و پيشنهادهايی در رابطه با روش های مراقبت از شخصی که مبتلا به آنفلوانزا است

Care for Families, Friends, Neighbors and Pets 
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  است پرستاری کنيمچگونه از کسی که به آنفلوانزا مبتلا
)How to Care for Someone with Influenza( 

 
سر جهان به آن مبتلا شده ا که مردم در سر هنگامیهنگام شيوع و يا همه گيری شديد آنفلوانزا،

اند، رسانه ها و مراکز درمانی به ساکنان مونتگومری کانتی خواهند گفت که چگونه به مشورت 
اطلاعات زير يک راهنمای کلی است و به منظور  .ته باشند دسترسی داش و مراقبتپزشکی

 .جايگزينی مشورت پزشکی از جانب پرسنل پزشکی تهيه نشده است
 

  و تسلیرديابی
 

 حداقل يک بار در  اطلاعات زير را در مورد بيمار.تاريخ، ساعت و  مشاهدات. گزارش مراقبت را ثبت کنيد
لطفاً . ه  دفعات بيشتر، ثبت کنيد و تاريخ و ساعت آنها را وارد کنيد تغيير سريع نشانه ها بصورت، يا در روز

 ). 2برگۀ مراقبت شماره (گزارش ثبت مراقبت که در اين مجموعه موجود است را ببينيد 
 .با يک دماسنج ديجيتال دمای بدن فرد را اندازه بگيريد •
 . کنيدچکن را و دانه های روی آ) کمرنگصورتی، رنگ پريده يا آبی (رنگ پوست فرد  •
 .ميزان تقريبی مايعات مصرف شده در روز و طی شب مربوطه را ثبت کنيد •
بی رنگ تا زرد روشن، زرد (و رنگ ادرار در هر روز تعداد دفعات رفتن به دستشويی توسط فرد بيمار  •

 .را ثبت کنيد) تيره، قهوه ای يا سياه
 .همۀ داروها، دوز آنها و زمان مصرف را ثبت کنيد •
 

 . برای دور انداختن آنها را در دسترس بيمار قرار دهيد زباله و سطل کاغذیلدستما
 

 با بهتر شدن .به ياد داشته باشيد که تب نشانۀ اين است که بدن در حال مبارزه با عفونت است
می تواند دمای بدن فرد را کم ) دمای مچ دست(پاشويه با آب ولرم . حال فرد تب فروکش می کند

 .با الکل پاشويه نکنيد.  پاشويه مدت طیکند، اما تنها
 

 در افرادی که دارای مشکلات سلامتی مانند ديابت، بيماری قلبی و مشکلات .مراقب عوارض آنفلوانزا باشيد
.  ديده شوند ريوی هستند اين عوارض معمول می باشند ولی ممکن است در هر فردی که مبتلا به آنفلوانزا است

 .ک از عوارض زير شد، سريعاً درخواست کمک پزشکی کنيداگر فرد بيمار دچار هر ي
  پوست يا لبها کمرنگمشکل در تنفس، تنفس سريع، يا رنگ آبی •
 سرفه های خون آلود •
 و عدم توانايی در نوشيدن مايعات) عدم نوشيدن مايعات کافی(نشانه های از دست دادن آب بدن  •
 نه های گيجی درست ارتباط ويا نشاپاسخ گويی يا برقراریمشکل در  •
 )حمله (تشنج •
 بدتر شدن پس از اينکه ظاهراً حال بيمار رو به بهبودی است •
 بار در روز ادرار 3 ماهه است که تب دارد، درست غذا نمی خورد، کمتر از 2اگر بيمار نوزادی کمتر از  •

  می کند يا دارای ديگر علائم بيماری است
 )ادامه دارد(



                           Caregiving/پرستاری
         

 چگونه از کسی که به آنفلوانزا مبتلا است پرستاری کنيم
)How to Care for Someone with Influenza( 

 داروها
يا ) ® Motrin و يا ® Advil(برای تب، گلودرد و ناراحتی های معمول از ايپوبروفن 

برای کودکان و . ده کنيد استفا بصورتی که توسط پزشک توصيه شده)®Tylenol(استامينوفن 
شود که يک بيماری " ری" ممکن است موجب سندروم زيرا نوجوانان از آسپيرين استفاده نکنيد

 .کشنده است
 

 غذيهتمايعات و 
، حتی اگر وی احساس تشنگی نمی کند به طور مرتب مقادير کم نمی کنداگر فرد بيمار استفراغ 

ی جامد هااگر فرد بيمار غذا. بدنش جلوگيری شودمايعات را به وی بدهيد تا از کمبود آب در 
نمی خورد، مايعات حاوی شکر و املاح مانند آبگوشت  يا سوپ، نوشيدنی های ورزشی مانند 

Gatorade®) که بصورت نصف و نصف با آب رقيق شده( ،Pedialyte®  ياLytren® 
 ولی از نوشابه های شربت زنجبيل، کولا، و ديگر نوشابه ها را به وی بدهيد، )رقيق نشده(

ادرار مرتب نشانۀ . کافئين هستند اجتناب کنيدمقدار زيادی رژيمی و يا نوشابه هايی که حاوی 
 .خوبی از وجود آب کافی در بدن است

 
 :ميزان حداقل مصرف مايعات که در صورت نخوردن غذای جامد توصيه می شود

وزن کودک را در  (دن در هر روز وزن بپوند به ازای هر يک و نيم اونس –کودکان خردسال 
 :مثال ها).  ضرب کنيد1.5
  در روز نياز داردمايعات  اونس15 تقريباً  پوندی10يک کودک  •
  در روز نياز دارد اونس مايعات30 تقريباً پاوندی 20يک کودک  •
 تا 2 اونسی يا 8 فنجان 5 تا 3 ( در روزکوآرت 2.5 تا 1.5 -کودکان بزرگتر و بزرگسالان •

 ) اونسی12يا بطری  قوطی 3
 

 . ندهيديیياغذا مايعگونه  ساعت به وی هيچ1 لااقل به مدت ،می کنداگر فرد بيمار استفراغ 
 زلال مانند آب، چای مايع کمی از يک  خيلیسپس، مقادير. اجازه دهيد که معده استراحت کند

  غذاخوری قاشق1 قاشق چايخوری تا 1با . کمرنگ، شربت زنجبيل، يا آبگوشت به وی بدهيد
، اجازه دهيد که معده يک می کنداگر فرد استفراغ .  دقيقه شروع کنيد10 در هر مايع شفاف

. دوباره، سعی کنيد که به دفعات يک مايع زلال را به وی بخورانيد.  استراحت کند ديگرساعت
اده کنيد ، کم کم ميزان مايعات را افزايش دهيد و از مايعاتی استف وجود نداردهنگامی که استفراغ

 بدون استفراغ  ساعت8 تا 6 به مدت پس از اينکه رژيم مايعات. که حاوی شکر و املاح هستند
های نمکدار، نان تست    بيسکويت، از قبيلادامه يافت، غذاهای جامدی که آسان هضم می شوند

 به رژيم غذايی معمول به تدريج. اضافه کنيد را برنج يا پورۀ سيب زمينی خشک، سوپ،
 .رديدبازگ



. نوزادانی که از پستان شير می خورند و استفراغ می کنند می توانند به شير خوردن ادامه دهند
 اونس يا کمتر 1.5( مقادير کم  دقيقه يا با دادن45 تا 30 دقيقه ای در هر 5 تا 4با شير دادنهای 

 يک ار در دقيقه يکب10 هر در) ® Lytren(يا ليترن ) ® Pedialyte(ديالايت پ )در هر بار
 .به نوزادتان اجازه دهيد که به دفعات بيشتر شير بخورد بطری

 )ادامه دارد(
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 چگونه از کسی که به آنفلوانزا مبتلا است پرستاری کنيم .
)How to Care for Someone with Influenza( 

 
اجازۀ ندهيد که در . ييد که از نوشيدن الکل و استعمال دخانيات خودداری کندبه فرد بيمار بگو

 .خانه سيگار کشيده شود
 

 :مراقب نشانه های زير در مورد کمبود آب بدن و يا ننوشيدن کافی مايعات باشيد
 ضعف يا عدم پاسخ •
 خشکی دهان و زبان /کم شدن آب دهان •
 چشمهای گود افتاده •
 اين را با گرفتن لايه ای از پوست ميان انگشتان و نيشگون گرفتن :پف کردن و يا ورم پوست •

در حالت معمول، پوست بلافاصله به حالت صاف .  ثانيه امتحان کنيد1ملايم آن به مدت 
 "ورم کرده "اگر فرد دچار کمبود آب باشد، پوست در همان حالت. طبيعی اش باز می گردد

 اين کار به بهترين . به حالت طبيعی بازگردد ثانيه بيشتر طول می کشد که2می ماند يا 
 .صورت روی پوست شکم کودک و روی قسمت بالای سينه فرد بزرگسال چک می شود

 . ساعت گذشته است24 در پوشک 3نشانۀ کمبود آب، خيس کردن کمتر از : نوزادان •
افی افراد بيماری که به اندازۀ ک. کاهش ادرار، که در اثر کمبود آب زرد تيره می شود •

 . ساعت يک بار ادرار کنند12 تا 8مايعات دريافت می کنند بايد حداقل هر 
 به وی به صورت جرعه جرعه  ساعته4در يک دورۀ اگر فرد بيمار دچار کمبود آب است،  •

مراقب افزايش ادرار، رنگ روشنتر ادرار و بهبود حال .  مايعات بدهيد مرتباًو يا قاشق قاشق
 .کلی بيمار باشيد

 
 آب در نوزادان و سالمندان می تواند خطرناک باشد، اگر نشانه ها ادامه يافتند و يا بدتر کمبود

 .شدند سريعاً درخواست کمک پزشکی کنيد
 
 

 حفظ کنيدخود را سلامت روانی 
 

 .تا می توانيد برای فرد بيمار وضعيت راحتی فراهم کنيد
 

 .استراحت مهم است
 

 .است از افراد خواسته شود که در خانه بمانندبه خانواده تان بگوييد که چرا ممکن  •
که فشار روانی وارد می سازد به خانواده تان بگوييد که واکشنهای معمول به رويدادی  •

 :  می شوند هايی از اين قبيلشامل احساس



 .عصبی بودن، غم، خشم، بی خوابی، و اندوه •
که راهکارهای کمک ، هنگام و پس از شيوع يا همه گيری آنفلوانزا در صورتی  ازپيش •

 الکل /به خود کارساز نبودند يا متوجه شديد که برای کنار آمدن با وضعيت از مواد مخدر
استفاده می کنيد، با يک متخصص سلامت روانی تماس بگيريد يا به مرکز بحران 

 .زنگ بزنيد) 4000-777-240 ( کانتیمونتگومری
 

 :برای کودکان
 ترسناکی اتفاق می افتد، احساس آشفتگی امری د يا ببه کودکان بگوييد هنگامی که چيز •

 .طبيعی است
 . افکارشان را ابراز کننديابدون قضاوت کردن کودکان را تشويق کنيد که احساست  •
 .تا جای ممکن به فعاليتهای معمول روزانه بازگرديد •
 
 

 استفاده و چاپ مجدد قرار  واشنگتن مورد،کينگکانتی اين سند با اجازۀ بهداشت عمومی ناحيه سياتل و : منابع
اطلاعات از وزارت بهداشت و خدمات انسانی ايالات متحده، مراکز کنترل و پيشگيری بيماری ها و . گرفته است

ادارۀ خدمات سوءاستفاده از داروها و سلامت روانی وزارت بهداشت و خدمات انسانی ايالات متحده به دست آمده 
 .است

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 پرستاری
Caregiving 

  
 ثبت گزارش مراقبت

Personal Care Log 
 

 جدولی برای دنبال کردن سلامت فرد 
 طی ابتلا به آنفلوانزا

 
 

A table for tracking a person’s health during the flu. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



      Caregiving/پرستاری
 

 
 دفتر ثبت مراقبت شخصی

Personal Care Log 
 

 دفتر ثبت مراقبت آنفلوانزا
 

 )کپی کنيد، آن را پر کنيد و هنگام ملاقات با پرسنل پزشکی آن را به همراه داشته باشيد(
 

 ___________________ارائه دهنده خدمات پزشکینام _______________     نام
 

 دارو دما *مشاهدات ساعت تاريخ
 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
يی که ها غذاياهر نشانه ای مانند سرفه، گيجی، وضعيت ظاهری بيمار؛ کاری که بيمار انجام می دهد؛ مايعات * 

 .از مشاهدۀ قبلی به اين سو خورده شده است
 

 
 
 
 

 



       Caregiving/پرستاری
 

 دفتر ثبت مراقبت شخصی
Personal Care Log 

 
 دفتر ثبت مراقبت آنفلوانزا

 
 )کپی کنيد، آن را پر کنيد و هنگام ملاقات با پرسنل پزشکی آن را به همراه داشته باشيد(

 
 ___________________ارائه دهنده خدمات پزشکینام _______________     نام
 

 دارو دما *مشاهدات ساعت تاريخ
 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
 

    

 
يی که ها غذاياسرفه، گيجی، وضعيت ظاهری بيمار؛ کاری که بيمار انجام می دهد؛ مايعات هر نشانه ای مانند * 

 .از مشاهدۀ قبلی به اين سو خورده شده است
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 Caregiving/پرستاری
 
 

 بلايافهرست تدارکات حيوانات برای آمادگی برای 
 ت اضطراریمنبعی از اطلاعات برای نگهداری از حيوانات خانگی به هنگام وضعي

Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist 
A resource for information on taking care of a pet during an emergency. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      Caregiving/پرستاری



 
 بلايافهرست تدارکات حيوانات برای آمادگی برای 

Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist 
 

 بلايافهرست تدارکات حيوانات برای آمادگی برای 
Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist 

 ! خود را همين امروز آماده کنيدبلايایجعبۀ 
 
 غذا

 . نگه داريدی که هوا وارد آن نشدهلااقل به اندازۀ يک هفته غذا در ظرفهاي −
 .ار عوض کنيدغذاها را هر سه ماه يک ب −
 . داشته باشيدهيک قوطی بازکن، قاشق و کاسۀ اضاف −

 
 آب

 . داشته باشيدی که هوا وارد آن نشدهلااقل به اندازۀ مصرف دو هفته آب در يک ظرف −
 .آب را هر دو ماه يک بار عوض کنيد −
 . داشته باشيدهيک کاسۀ اضاف −

 
 مدارک هويت

 .ه باشندحيوانات همواره بايد قلاده و پلاک شناسايی داشت −
 .مشخص کنيدبرای هميشه  هويت حيوانتان را اًبا يک ميکروچيپ دائم −
 .تان را داشته باشيداتعکسهای جديد حيوان −
در برخی از عکسها خودتان نيز حضور داشته باشيد تا به عنوان مدرک مالکيت مورد  −

 .استفاده قرار بگيرد
 

 دارو /کمکهای اوليه
 .اب مربوطه را تهيه کرده و يا بخريديک جعبۀ کمکهای اوليۀ حيوانات و کت −
 . هر نوع داروی بلند مدتی را داشته باشيد ذخيرهلااقل به اندازۀ مصرف يک ماه −
 .يک پلاک شناسايی با اطلاعات مربوط به نيازهای دارويی تهيه کنيد −

 
 تدارکات نظافتی

 .يک ظرف کوچک صابون و ضدعفونی کننده آماده کنيد −
 .کيسۀ پلاستيکی داشته باشيدچندين بسته حولۀ کاغذی و  −

 
 
 

      Caregiving/پرستاری



 
 بلايافهرست تدارکات حيوانات برای آمادگی برای 

Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist 
 

 بلايافهرست تدارکات حيوانات برای آمادگی برای 
Disaster Preparedness Animal Supplies Checklist 

 
 گونه های مختلفنيازهای ويژۀ 

 
 پرندگان، خزندگان و خرگوشها

 حداقل مصرف يک هفتۀ مواد کف قفس −
 يک تور دسته دار بلند، حولۀ سنگين و پتو −
 چراغ قوه و باتری های يدکیيک  −
 بطری و يا کاسۀ اضافۀ آب −
 يک قفس يا محفظه برای تخليه −

 
 سگ ها
  يا کيسه های کوچک پلاستيکی/جمع کنندۀ مدفوع و −
 نۀ قابل تا شدنجعبه و يا لا −
 مهار، افسار و تيرک پيچ دار و يا تسمه دار −

 
 گربه ها
 جعبۀ اضافی مدفوع و مدفوع جمع کن −
 مصرف يک هفتۀ جعبۀ مدفوع −
 لانۀ کوچک مخصوص هواپيما −
 مهار و افسار −

 
 اسب ها، خوک ها و احشام

 پالهنگ و طناب هدايت برای هر حيوان −
 سطلهای اضافۀ غذا، آب، نمک و طناب −
 غالهای تميز برای مقادير بزرگ آبسطل آش −
 دو هفته مصرف مواد لازم برای جای خواب حيوانات −
 قابهای نرده ای برای ايجاد محوطه های کوچکتر −
   کودچنگک −

 
 

 Caregiving/پرستاری



 
 

 رهنمودهايی برای کارمندانی که پس از آنفلوانزا 
 به سر کار باز می گردند

 
 می تواند به سر کار  کسی کهاز آنفلوانزا بهبود يافته است وپيشنهادهايی برای کسی که به تازگی 

 بازگردد
Guidance for Employees Returning Back to Work After Influenza Illness 

Suggestions for someone recently recovered from the flu and who is able to 
return to work. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      ngCaregivi/اریپرست
 



 رهنمودهايی برای کارمندانی که پس از آنفلوانزا به سر کار باز می گردند
Guidance for Employees on Returning to Work after Influenza Illness 

 
  آنفلوانزا ويروسبررسی نشانه های

 
معمولاً  ،رد مبتلامانند وقتی که ف(ويروس آنفلوانزا معمولاً از طريق قطرات کوچک تنفسی 

از فردی به )  فرد سالم سرفه يا عطسه می کند فوت، از3 يا کمتر از  متری1فاصلۀ کمتر از در
عفونی يا اين ويروس همچنين می تواند از طريق تماس با ترشحات . فرد ديگر منتقل می شود

يروس نيز  دست زدن به اشياء آلوده به و بامسری دستگاه تنفسی بر روی دست فرد بيمار يا
 .منتقل شود

 
در آنفلوانزای فصلی، دورۀ معمول نهفتگی، يا زمان ميان تماس با بيماری عفونی و بروز نشانه 

بزرگسالان می توانند از يک .  روز است2 روز و به طور ميانگين 4 تا 1های بيماری، معمولاً 
. ناقل بيماری باشند روز پس از شروع نشانه ها 7 تا 5روز پيش از آغاز نشانه ها تا حدود 

افرادی که .  روز پس از بروز نشانه های بيماری ناقل آن باشند10کودکان می توانند تا بيش از 
 .دارای مشکلات جدی دستگاه ايمنی هستند می توانند تا هفته ها و يا ماه ها ناقل بيماری باشند

 
 یمعيارهای فعلی برای بازگشت کارکنان به کار پس از آنفلوانزای فصل

 
کارکنانی که به آنفلوانزا مبتلا می شوند بايد تا زمانی که معيارهای زير ارضا شوند در خانه 

 :بمانند
 
  روز از زمانی که نشانه های بيماری ظاهر شدند گذشته باشد؛ و5لااقل  •
  ساعت گذشته ديده نشده باشد؛ و24تب قطع شده باشد و لااقل در  •
 )زان ترشحات کم شده باشند و دچار درد سينۀ مربوطه و کم نفسی نباشدمي دفعات و(سرفه در حال بهبود است  •
 

 دنپس از بازگشت به محيط کار، کارکنان بايد اصول سرفه کردن و شستن دست را دامه ده
 .)نيدمراجعه ک ،هنگام سرفه کردن دهان خود را بپوشانيد، 2صفحۀ شماره به  (
 

 آنفلوانزای همه گيرمعيارها برای 
 نمی دانند که آيا شيوۀ انتقال، دورۀ نهفتگی، و يا دورۀ مسری بودن ويروس همه گير کارشناسان

به همين دليل، کارفرمايان بايد به هنگام همه . آنفلوانزا مشابه آنفلوانزای فصلی خواهد بود يا نه
گيری آنفلوانزا نسبت به توصيه های ويژۀ خدمات بهداشت عمومی مونتگومری کانتی هشيار 

 خطری  به کار بازگشت کارکنانچه هنگاممديريت بيماری در محيط کار، منجمله اينکه . باشند
برای اطلاعات به روز، . ندارد، در صورت نياز از طريق رسانه های مختلف ابلاغ خواهد شد

تماس بگيريد ) 4200-777-240 ( کانتیبا خط اطلاعات خدمات بهداشت عمومی مونتگومری
 . ديدن کنيدgov.montgomerycountymd.wwwو يا از تارنمای 

 

 جعبه ابزار خانه نشينی

http://www.montgomerycountymd.gov/


منابع
Stay at Home Toolkit 

Resources 
 

 دولت مونتگومری کانتی
gov.montgomerycountymd.www

 
 4200-777-240اشت عمومی خط اطلاعاتی بهد

 4000-777-240 ساعتۀ مر کز بحران 24خط ويژۀ 
 

 صليب سرخ آمريکا
org.redcross.www

 
 مرکز کنترل و پيشگيری بيماری ها

gov.cdc.www
 

 جامعۀ حمايت از حيوانات ايالات متحده
org.hsus.www

 
 ادارۀ خدمات سوءاستفاده از مواد مخدر و سلامت روانی

gov.samhsa.www
 
 

 
 

http://www.montgomerycountymd.gov/
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http://www.samhsa.gov/

	جعبۀ بلایای خود را همین امروز آماده کنید!

